
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー
650Kcal 830Kcal 602 732

たんぱく質
28g 35g 25.4 31

脂質
18g 23g 19.4 23

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.3 2.9

Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

ごはん 備
そな

えよう！防災
ぼ う さ い

の日
ひ

ﾒﾆｭｰ

1 マンダイの梅
うめ

みそ焼
や

き マンダイ、みそ 梅肉 エネルギー 616 754

火 保存食
ほぞんしょく

サラダ 大豆、ツナ ワカメ 切り干し大根、コーン 油、ごま たんぱく質 29.1 35.3

すいとん汁
じる

鶏肉、みそ にんじん
大根、干しシイタケ、白菜、
ねぎ

脂質 17.4 20.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.6 2.2

ごはん 　

2 焼売
しゅーまい

（２個
こ

） 焼売 エネルギー
577 686

水 こんにゃくサラダ ハム ワカメ キャベツ、もやし ごま油 たんぱく質
22.6 26.3

夏
なつ

の鉄火
て っ か

みそ汁
しる 豆腐、豚肉、み

そ
ピーマン、いんげ
ん

なす、 脂質
18 19.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.4 2.8

ごはん 夏
なつ

を乗
の

り切
き

る緑
みどり

の力
ちから

！

3 鶏
とり

のバーベキューソース 鶏肉 葉ねぎ
すりりんご、しょうが、にん
にく、

ごま エネルギー
593 721

木 ゴーヤチャンプルー
豆腐、豚肉、
卵、かつお節

にんにく、玉ねぎ、にがうり 油 たんぱく質
31.6 37.8

もずくスープ かまぼこ もずく にんじん 玉ねぎ、えのき、ねぎ 脂質
17.6 20.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.1 2.6

ごはん

4 ごぼとん丼
どん

の具
ぐ

豚肉 にんじん しょうが、ごぼう、玉ねぎ 油 エネルギー
574 703

金 いものごまネーズサラダ にんじん きゅうり、キャベツ、 たんぱく質
23.1 27.9

白馬
は く ば

ミニトマト ミニトマト 脂質
17.8 20.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
1.4 1.7

ごはん 中華
ちゅ うか

メニュー

7 チンジャオロースー 豚肉
ピーマン、パプリ
カ

しょうが、もやし、たけのこ 油 エネルギー
602 714

月 中華
ちゅうか

サラダ ソフトチキン にんじん キャベツ、きゅうり ごま油 たんぱく質
25.7 30.1

白菜
はくさい

とほたてのスープ ホタテ貝水煮 しめじ、白菜、玉ねぎ 脂質
17.4 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

　　ヨーグルト
牛乳、ヨーグル
ト

食塩相当量
1.9 2.4

ごはん

8 カップ菊花蒸
き っ か む

し
鶏肉、豚肉、き
んし卵

白菜、ねぎ、しょうが、 ごま油 エネルギー
566 703

火 菊花
き っ か

あえ かまぼこ にんじん
干し菊、きゅうり、キャベ
ツ、もやし

たんぱく質
25.6 30.5

豆腐
と う ふ

とわかめのすまし汁
じる

とうふ ワカメ
干しシイタケ、えのき、玉ね
ぎ

脂質
18.4 21.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　 　 食塩相当量
2 2.6

丸
まる

パン 白馬
は く ば

のミニトマト

9 クリームコロッケ 油 エネルギー
648 761

水 ツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、玉ねぎ、きゅうり たんぱく質
23.3 26.9

コンソメスープ ベーコン にんじん
玉ねぎ、セロリ、グリンピー
ス

油 脂質
27 31.3

牛乳
ぎゅうにゅう

　白馬
は く ば

ミニトマト 牛乳 ミニトマト 　 食塩相当量
3 3.5

ごはん

10 わらさのみそマヨ焼
や

き わらさ、みそ エネルギー
654 794

木 きんぴらごぼう 豚肉
にんじん、いんげ
ん

ごぼう ごま油 たんぱく質
27.8 32.5

けんちん汁
じる

豆腐 にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油 脂質
26.6 31.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
1.9 2.3

ごはん 秋
あき

のくだもの「梨
な し

」 　

11 ポークカレー 豚肉
にんじん、トマト
缶

玉ねぎ、にんにく、しょう
が、しめじ、すりりんご

油 エネルギー
630 779

金 福神漬
ふ く じん づ

け
もやし、キャベツ、きゅう
り、福神漬け

ごま たんぱく質
20.7 24.8

梨
なし

梨 脂質
17.8 21.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.2 2.8

8月
がつ

から給食
きゅうしょく

で出
で

ているミ

ニトマトは全
すべ

て白馬
は く ば

産
さん

で

す。苗
なえ

を植
う

える時期
じ き

をずら

すことで収穫
しゅうかく

の期間
き か ん

を長
なが

く

する工夫
く ふ う

がされています。

「梨
なし

」は、この時期
じ き

の旬
しゅん

の

果物
くだもの

です。長野県
ながのけん

では南信
なんしん

地方
ち ほ う

で多
おお

く栽培
さいばい

されていま

す。みずみずしい梨
なし

をいた

だきましょう。

米（白馬産）

レンズ豆

じゃがいも

でん粉、砂糖

災害
さいがい

はいつ起
お

こるか分
わ

かり

ません。缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

などの

「保存食
ほぞんしょく

」を利用
り よ う

した献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。

ご当地
と う ち

料理
りょうり

・ごぼとん丼
どん

「ごぼとん丼
どん

」は名
な

前
まえ

の通
とお

り、ごぼうと豚肉
ぶたにく

を使
つか

って

います。南信
なんしん

の松川町
まつかわまち

の名
め

物
いぶつ

です。白馬
は く ば

のミニトマト

と共
とも

にいただきましょう。

しらたき

ポテト

砂糖、でん粉

春雨、砂糖

チンジャオロースーは中華料
ちゅうかりょう

理
り

の１つです。漢字
か ん じ

で「青
ちん

椒
じゃお

」はピーマン「肉絲
ろーすー

」は細
ほ

切
そぎ

り肉
にく

を表
あらわ

す、ピーマンと細
ほ

切
そぎ

り肉
にく

の炒
いた

め物
もの

です。

脂質

米（白馬産）

しらたき、砂糖

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きま

す。夏野菜
な つ や さい

には体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な

水分
すいぶん

を排出
はいしゅつ

し、体温
たいおん

を下
さ

げ

る効果
こ う か

のある「カリウム」

が多
おお

く含
ふく

まれます。

砂糖

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

ノンエッ
グマヨ
ネーズ、
ごま

赤
あ か

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(ぽかぽかイエロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

三色こんにゃく、砂糖

すいとん

「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」メニュー

9月
がつ

9日
ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

で

す。「菊
き く

の節句
せ っ く

」とも言
い

い

ます。菊
き く

は、不老長寿
ふろうちょうじゅ

や日
にほ

本
ん

を表
あらわ

す花
はな

です。

米（白馬産）

丸パン

令和8.8.31

栄養摂取基準目標量 9月の平均値

エネルギー

たんぱく質

米（白馬産）

食塩相当量

米（白馬産）

砂糖

　

【 一年
いちねん

で最
もっと

も成長
せいちょう

を感
かん

じる秋
あ き

！ 強
つ よ

い内臓
な い ぞ う

をつくり、じょうぶな体
からだ

をつくる！！ 】

　厳
きび

しい夏
なつ

を乗
の

り越
こ

え、だんだん秋
あき

らしくなっていきます。夏
なつ

を過
す

ぎると体
からだ

に変化
へ ん か

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

いのではないでしょう

か。今
いま

まではいていた靴
く つ

が小
ちい

さく感
かん

じたり、Tシャツや短
たん

パンをサイズアップする人
ひと

もいると思
おも

います。活動量
かつどうりょう

が増
ふ

えて

いく季節
き せ つ

です。更
さら

に「バランスよく食
た

べる、適度
て き ど

な運動
うんどう

、早
はや

寝
ね

早起
は や お

き朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

が送
お く

れると

良
い

いですね。

ゴーヤは、沖縄
おきなわ

や鹿児島
か ご し ま

の暖
あたた

かい地方
ち ほ う

で作
つく

られていました

が、今
いま

では全国
ぜんこく

各地
か く ち

で育
そだ

てら

れています。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

け

ない体
からだ

を作
つく

ります。

献　立　名
こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

5群/炭水化物

日
曜日

白馬村学校給食センター

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

米粉、砂糖

じゃがいも

わらさは鰤
ぶり

の幼魚
ようぎょ

「わらさ」は、関東
かんとう

地方
ち ほ う

の呼
よ

び

名
な

で、ブリになる手前
て まえ

の４０～

60㎝程度
ていど

の魚
さかな

をいいます。冬
ふゆ

に向
む

けて成長
せいちょう

し、鰤
ぶり

に出世
しゅっせ

しま

す。

クリームコロッケ

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

つきこん、里芋

しょくじ うんどう いしき

食事と運動のつながりを意識しよう！



Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

ごはん 村男
む ら お

コロッケ

14 村男
む ら お

コロッケ 油 エネルギー
589 727

月 カラフルサラダ ハム パプリカ もやし、きゅうり 油 たんぱく質
19.4 23.3

吉野汁
よ しの じ る

鶏肉 にんじん 大根、干しシイタケ、ねぎ 脂質
18.4 21.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2 2.7

ごはん おいしい秋
あき

なす

15 バサフィッシュの香味焼
こ う み や

き バサフィッシュ にんにく エネルギー
600 724

火 くきわかめサラダ ハム
くきわかめ、揚
げじゃこ

にんじん きゅうり、大根 たんぱく質
29.3 34.9

マーボーなす 豚肉、みそ にんじん ごま油 脂質
18.7 21.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.4 3.4

ごはん

16 厚揚
あつあ

げのキムチーズ焼
や

き 厚揚げ、豚肉 チーズ 白菜、玉ねぎ、白菜キムチ 油 エネルギー
565 708

水 野菜
や さ い

とハムのサラダ ハム にんじん
きゅうり、大根、キャベツ、
コーン

油 たんぱく質
23.4 27.9

中華風
ちゅうかふう

スープ 鶏肉 にんじん 玉ねぎ、しめじ 脂質
18.8 21.8

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 食塩相当量

2.5 3.1

ごはん ツナ納豆
な っ と う

17 鶏
とり

の西京
さいきょう

焼
や

き 鶏肉、みそ 油 エネルギー
592 731

木 ツナ納豆
なっとう 納豆、みそ、か

つお節、ツナ
にんじん もやし、きゅうり たんぱく質

29 35.9

芋
いも

のみそ汁
しる

みそ
えのき、まいたけ、玉ねぎ、
ねぎ

脂質
17.6 20.6

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 食塩相当量

2 2.5

ごはん イカフライ

18 イカフライ いか 油 エネルギー
621

金 もやしのナムル にんじん もやし、きゅうり
ごま油、
ごま

たんぱく質
25.2

五目
ご も く

スープ 油揚げ にんじん 大根、えのき、 ごま油 脂質
19.3

中なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.1

ごはん 白馬
は く ば

の野菜
や さ い

：錦糸
き ん し

うり

24 プルコギ 豚肉 にんじん
ねぎ、しょうが、玉ねぎ、し
めじ

ごま油 エネルギー
570 703

木 錦糸
き ん し

うりのサラダ ハム
錦糸うり、きゅうり、キャベ
ツ

油 たんぱく質
26.8 32.8

麩
ふ

のすまし汁
じる

豆腐
干しシイタケ、えのき、大
根、ねぎ

脂質
16.8 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2 2.6

さつまいもごはん 中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

ごま

25 うさぎ型
かた

ハンバーグ ハンバーグ エネルギー
629 773

金 おかかあえ
かまぼこ、かつ
お節

小松菜、にんじん キャベツ、もやし たんぱく質
24.7 30.7

豚汁
とんじる

みそ、豚肉 にんじん 大根、ねぎ 脂質
17.7 21.5

牛乳
ぎゅうにゅう

　　お月見
つ き み

だんご 牛乳 食塩相当量
2.6 3.3

ごはん ビビンバ

28 ビビンバの具
ぐ

（肉
にく

野菜
や さ い

炒
いた

め）
豚肉、みそ

にんにく、しょうが、ねぎ、
たけのこ、水煮ぜんまい、

ごま油 エネルギー
572 702

月 ビビンバの具
ぐ

（野菜
や さ い

ナムル）
にんじん もやし、ほうれんそう

ごま油、
ごま

たんぱく質
23.1 27.6

春雨
はるさめ

スープ ベーコン
にんじん、チンゲ
ン菜

玉ねぎ、たけのこ、きくらげ 脂質
17 19.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.3 3.2

ごはん 鯖
さば

で血液
けつえき

サラサラ

29 さばのみそ煮
に

さば、みそ しょうが エネルギー
606 737

火 ごまあえ 小松菜、にんじん もやし ごま たんぱく質
27.3 32.2

沢
さわ

煮
に

椀
わん

豚肉 にんじん 大根、ごぼう、えのき、ねぎ 脂質
20.9 24.0

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.2 2.9

彩
いろどり

コッペパン（ドライフルーツパン）
ドライフルーツで栄養

えい よ う

アップ

30 チキンナゲット チキンナゲット エネルギー
630 802

水 花
はな

野菜
や さ い

サラダ
ブロッコリー、に
んじん

カリフラワー、キャベツ、黄
パプリカ

油 たんぱく質
25.2 32.4

かぼちゃのポタージュ ベーコン、豆乳 カボチャ、パセリ 玉ねぎ、 油 脂質
24.4 30.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.8 4.0

白馬村
は く ば むら

のキャラクター「村
む

男
らお

」がプリントされた人気
に ん き

の

コロッケです。9/30の白馬
は く ば

村
むら

70周年
しゅうねん

記念
き ね ん

を盛
も

り上
あ

げま

しょう。

真
ま

夏
なつ

に比
く ら

べ日差
ひ ざ

しが穏
おだ

やか

な秋
あ き

にとれるなすは皮
かわ

が柔
やわ

らかく甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。ひき肉
に く

と合
あ

わせて麻
まー

婆
ぼー

なすにします。

米（白馬産）

しょうが、にんにく、ねぎ、
玉ねぎ、干しシイタケ、な
す、

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

赤
あ か

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(ぽかぽかイエロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

砂糖

でん粉

たんぱく質

食塩相当量

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

5群/炭水化物

砂糖

砂糖

焼き麩

砂糖

砂糖

米（白馬産）

さつまいも

脂質

米（白馬産）

コロッケ

米（白馬産）

春雨、砂糖、でん粉

米（白馬産）

春雨

でん粉

砂糖

ドライフルーツ入り
コッペパン

砂糖

砂糖

砂糖

じゃがいも

砂糖

　
エネルギー

砂糖

米（白馬産）、さつま
いも

小麦粉、パン粉

砂糖

米（白馬産）

米（白馬産）

今回
こんかい

のパンはドライフルーツが

入
はい

った彩
いろどり

パンです。ドライフ

ルーツはその名
な

の通
とお

り果物
くだもの

を乾
かわ

かした物
もの

で、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やカリウ

ムが豊富
ほ うふ

です。

白馬
は く ば

の給食
きゅうしょく

では納豆
な っ と う

を使
つか

った

サラダが人気
に ん き

です。今回
こんかい

はツ

ナとあえる「ツナ納豆
な っ と う

」で

す。かつお節
ぶし

やマヨネーズも

入
はい

りおいしさがアップしま

す。

今日
き ょ う

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

です。そ

れに合
あ

わせてお月見
つ き み

メ

ニューにしました。風情
ふ ぜ い

を

感
かん

じながらいただきましょ

う！

イカには「タウリン」とい

う疲
つか

れを取
と

る成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

セン

ターで衣
ころも

やパン粉
こ

を付
つ

けて

手作
て づ く

りします。

ビビンバは「混
ま

ぜごはん」

を意味
い み

する朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の料理
り ょ う り

です。ごはんにナムルや肉
にく

炒
いた

めを乗
の

せ混
ま

ぜて食
た

べま

しょう。

「錦糸瓜
き ん し う り

」は白馬
は く ば

の夏
なつ

に収
しゅ

穫
うかく

し、これからの季節
き せ つ

に食
た

べる野菜
や さ い

です。ゆでると糸
いと

のようにほどける不思議
ふ し ぎ

な

野菜
や さ い

です。

サバの脂
あぶら

は、DHA、EPA

が多
おお

く血液
けつえき

をサラサラにす

る自然
し ぜ ん

の薬
くすり

の効果
こ う か

があり、

頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くします。

たんぱく質
し つ

と鉄分
てつぶん

メニュー

厚揚
あ つ あ

げは、栄養
えいよう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み

ます。特
と く

に、たんぱく質
しつ

と鉄
てつ

分
ぶん

,マグネシウムなど、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養
えいよう

です。チー

ズとキムチを合
あ

わせることで

カルシウムもアップします。

じゃがいも、つきこん

だんご

米（白馬産）


